Памятка 
Что такое смог? 
Смог состоит из мелкодисперсных частиц, оксида углерода (угарный газ), окиси азота. Мелкодисперсные частицы – это, по сути, сажа. В основном у здоровых людей оседает в бронхах, не доходя до легких. У людей с заболеваниями бронхо-легочной системы, у которых нарушены дыхательный и кашлевой рефлексы, существует риск серьезного обострения болезни. 
Оксид углерода – он же угарный газ. При его высокой концентрации в воздухе снижается количество кислорода. Это вызывает гипоксию, головные боли, спазмы сосудов, разбитость. Кроме того, снижение концентрации кислорода заставляет человека инстинктивно дышать чаще, а это значит, что в организм проникает больше вредных веществ. 
Окись азота действует как внешний раздражитель для слизистых глаз, горла, носа (щиплет глаза, вызывает першение горла). 

Что можно предпринять?

При задымлении на улице максимально ограничьте время пребывания детей на открытом воздухе, особенно исключите нахождение на улице в утренние часы, когда концентрация вредных веществ максимальна. Ограничьте физическую и двигательную активность, тем самым будет уменьшен объем вдыхаемых компонентов горения.

Завесьте оконные и дверные проемы влажными простынями, полотенцами, марлей (от проникающего смога). Не забывайте периодически смачивать их, поскольку в жару ткань будет очень быстро высыхать. Только учтите, что ткань должна быть натуральной – синтетика плохо пропускает воздух. 
Используйте марлевые защитные маски, постоянно увлажняя их. Людям, чувствительным либо предрасположенным к аллергическим заболеваниям и ОРЗ, которым все-таки понадобится выходить на улицу, желательно иметь респираторы, специально предназначенные для защиты от аэрозолей, пыли и дыма (их можно приобрести в специализированных магазинах), а также носить с собой необходимые лекарства. 
Для предотвращения слезоточивости глаз можно использовать очки, которые закрывают не только глаза, но и височную часть лица (например, солнцезащитные спортивные очки).

Лицам с хроническими заболеваниями - строго выполнять назначение врача, проконсультироваться со своим врачом по поводу профилактики обострений.
При резком ухудшении самочувствия, появлении одышки, кашля, выраженной головной боли  срочно обратиться к врачу.

В случае жаркой погоды не допускать перегревания ребенка. Наиболее опасны прямые солнечные лучи, особенно в интервале от 12 до 16 часов. Если все же ребенок находится вне  помещения, то одежда его должна быть исключительно из натуральных тканей, легкой и просторной, обязательное условие - головной убор.

Чтобы в доме было прохладно повесьте плотные шторы или светоотражающую фольгу на окна. Увлажнитель воздуха в квартире также принесет облегчение в жаркие дни. Если его нет – наполните водой ванну и другие емкости, расставьте емкости по квартире для поддержания оптимального уровня влажности в доме. 
Ежедневно проводите влажную уборку, лучше вечером.

Как можно чаще устраивайте ребенку водные процедуры, но охлаждение должно быть постепенным, т.к. слишком быстрое охлаждение может привести к спазму сосудов.
В жару через кожу теряется не только большое количество жидкости, но и солей, микроэлементов. Необходимо много пить, лучше использовать минеральные щелочные воды, слабые морсы, разбавленные свежевыжатые соки, кисломолочные напитки, подсоленную воду. Детям в такие дни надо давать жидкости в полтора-два раза больше его возрастной нормы. 
Обращаем внимание, что ни в коем случае нельзя давать сладкие газированные напитки, хотя дети и пьют их с удовольствием. Важно пить умеренно прохладную воду. 
Пища должна быть легкой, предпочтение надо отдавать молочно-растительной диете: употреблять фрукты, овощи, уменьшить количество белковой пищи, желательно пить больше молока. 
В жаркий период в рацион питания малышей не вводите прикормы! В рекомендациях Минздравсоцразвития от 3 августа 2010 г. выделено особо: «Детям до 1 года не рекомендовано в период жары вводить новый прикорм». Введение нового прикорма в жару может вызвать нарушения функции желудочно-кишечного тракта.

Важно! Ни в коем случае не оставлять детей одних в припаркованных машинах даже на несколько минут. Под прямыми солнечными лучами автомобиль, особенно с выключенным кондиционером или вентилятором, быстро накаляется. Это очень опасно для ребенка!
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